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1.Slapanijednou nohou jako na kole 2. Excentricka kolenni flexe jedné nohy s naklapéci deskou 3. Bocnivypad s nakldpéci deskou
D s s
. 2x45 60 3x15x . 3x15x
Cil Cvik sekund  sekund Cil - Poté postavte druhou cil Cvik

- Rozehrét se.

Vychozi poloha

- Lehnéte si, bedra pritisknéte
k podlaze, podepfete se
predloktim o zem.

4. Most

cil
« Posilit svaly na zadnf strané
stehen (ischiokrurdini svaly).

Vychozipoloha

- Lehnéte si na zdda.

+ PoloZte obé chodidla pevné
na podlahu.

Cvik

- Zpevnéte hyzdé a vtdhnéte
bficho k patefi.

« Poté zvednéte pdnev smérem
nahoru ke stropu.

+ Pdnev pomalu poloZte zpét
dold.

+ Ohnéte pravou nohu
azvednéte ji.

- Délejte pravou nohou
krouZivy pohyb ve vzduchu
(jako byste Slapali na kole).

+ Cvik zopakujte s levou nohou.
v/ Bedra méjte stéle

pfitisknutd k podlaze.
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« Poté pdnev znovu

pomalu zvednéte.

v/ UdrZujte pfitom sprévnou
vzddalenost mezi patami a
hyzdémi.

v/ KdyZ je panev zvednutd,
Ghel ohybacli kolen by mél
byt asi90°.

v/ Cvik provadéjte pomalu a
dakladné.

- Posilit svaly na prednf strané
stehen (CtyFhlavy sval).

Vychozi poloha

- Postavte se jednou nohou
na desku naklonénou v Ghlu
25°, stUjte vzpiimené, druhou
nohu, na které stojite, mirné
pokrcte v koleni.

- Zvednéte druhou nohu (stoj
najedné noze, obr. 1).

Cvik

- Ohybejte nohu, na které
stojite, v koleni do Ghlu az
60° (obr. 2).

nohu na zem, pfeneste véhu
na tuto nohu a narovnejte ji,
dokud nebudete stat rovné.
v Cvik provddéjte pomalu
adlkladné.

v SnaZzte se nekfiZit nohy do X.

Variace

1. Snazsf: Cvik provedte
na rovném stabilnim
podkladu bez nakldpécf
desky.

2.Snazsi: NapF. se jednou rukou
pfidrZujte madla nebo
ndsady na smetak.

3.TE€Z3M: Pouzijte dalsi zatéz

cil
« Protdhnout svaly na pfednf
strané stehen (Ctyrhlavy sval).

Vychozipoloha

- Lehnéte si na bok tak, abyste
nohu, kterou chcete cvicit,
mélinahore.

- Nohu vespod pokrcte do Ghlu
90°.

pauzy
. 3x45 mezi cviky
Cvik

- Ohnéte nohu nahofe dozadu.

+ Uchopte chodidlo a patu
pfitdhnéte k hyZzdim, dokud
neucitite, jak se napfnajf svaly
na pfednistrané stehna.

- Posilit svaly na pfednfi strané
stehen (CtyFhlavy sval).

Vychozi poloha

- Postavte se jednou nohou
na desku naklonénou v Ghlu
25° nohy rozkrocte na $ifku
kyclf.

+ Udélejte velky vypad dozadvu;
patu nohy, kterd je vzadu,
zvednéte ze zemé.

- Zlstante napfimenia drite
zadarovnad (obr. 1).

5a.Protahovéninatahovact kolena % 5b. Protahovaniohybacl kycle

Cil
« Protdhnout bedrokycelnf
svaly (iliopsoas).

Vychozipoloha

- Udélejte dalsf vypad.
- Na nohu sméfujici dozadu si
kleknéte.
v’ ZUstafte napfimenia drZte
zada rovna.

- Snizte koleno zadnf nohy
k zemi a koleno pfedni nohy
posufite dopfedu (obr. 2).

- Poté télo znovu napfimte.
v Cvik provddéjte pomalu
adudkladné.

Variace

Snazsi: Cvik provedte na
rovném stabilnim podkladu bez
nakldpéci desky.

&

3x45
Cvik sekund

+ Rukama vystrcte panev
dopredu, dokud neucitite, jak
se napinajf svaly v oblasti tFisla.
v Koleno neposunujte
dopfedu azZ za prsty.

v'V pfipadé pocitu nepohodlf
v €ésce pouZijte k tomuto
cviceni mékkou podlozku.
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